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Vorwort

Trennkost — Die Grundlagen

Wie ich zur Trennkost kam
Abnehmen trotz kalorienreicher Kost?
Das Geheimnis: die richtige Kombination der Nahrungsmittel

Wie Trennkost funktioniert
Schliisselrolle Insulin
Die drei Nahrungsmittelgruppen nach Dr. Hay
Wichtig fiir die Gesundheit: das Siure-Basen-Gleichgewicht
Erfolgreich abnehmen nach Programm
Schlank werden und schlank bleiben
Kombiplan

Die Trennkost-Rezepte: Abnehmen mit Genuss

Friihstiick & Snacks
Gerichte fiir den kleinen Hunger
Suppen

Pasta

Kartoffeln

Reis

Getreide

Rindfleisch & Gefliigel
Kise & Eier

Fisch & Meeresfriichte
SiiBe Snacks

Getriinke

Extra: Der 4-Wochen-Abnehmplaner
Mengenplan
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